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大学生の体力と健康に関する研究
石 井 哲 次
Ⅰ．目的
　近年，青少年の体力や運動能力は，ほとんどの年代で緩やかに向上し，過去最高を示している。しか
し，体力水準は，男子 17 歳，女子 14 歳頃にピークに達し，その後緩やかな低下傾向がみられる。成年
（20 歳から 64 歳）は，30 歳代の女性に低下傾向がみられるが，男女ともに 50 歳以降は向上傾向がみら
れ，高齢者（65 歳から 79 歳）は過去最高の体力水準であった（1）。














　対象は，2014 年 4 月に人間科学部人間科学科に入学した 1 年生 289 名（男子 156 名，女子 133 名）
であった。人間科学部の学生は，1 年次に健康科学とスポーツが必修科目として位置づけられている。
2）　形態計測および体力測定




った。尚，最大酸素摂取量は，エアロバイク（Senoh 社製　CORDLESS BIKE V7i）の体力測定によっ
て求められた結果を採用した。
表 1．学生の身体的特徴.学生の身体的特徴
男子(n=156) 女子(n=133) 男子 女子
年齢(歳) 18.5±1.3 18.3±0.9
身長（㎝） 172.4±5.9 159.5±5.6 171.3 158.9






男子n=156 女子n=133 男子％ 女子％
18.5未満　低体重(やせ) 15 16 9.6 12.0
18.5～25未満　普通体重 124 113 79.5 85.0
25～30未満　肥満(1度) 16 3 10.3 2.3
30～35未満　肥満(2度) 1 1 0.6 0.7











　学生の年齢は，男子 18.5 歳，女子 18.3 歳であった。
　学生の身長と体重は，男子 172.4 cm・63.7 kg，女子 159.5 cm・52.2 kg であった。
　BMI（body mass index）（表 2，図 1）は，適正値（BMI=18.5＜25.0）が男子 79.5％，女子 85.0％ で
あったが，やせ（BMI=＜18.5）の判断が男子 9.6％，女子 12.0％，肥満（BMI=25.0＜）が男子 10.9％，
3.1％ であった（3）。
　体脂肪率（3）は，標準値（男子 11％ から 21％，女子 21％から 34％）が男子 59.6％，女子 79.0％，や
せが男子 26.3％，女子 17.3％，肥満 14.1％，3.8％ であった（表 3，図 2）。
表 3．体脂肪率による肥満の判定
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表 4．体力テスト結果表4.体力テスト結果
男子 女子 男子 女子
握力（㎏） 45.1±7.1 29.6±5.5 47.4 27.7
垂直とび（秒） 55.7±9.7 40.3±7.9 60.6 42.9
全身反応時間（秒） 0.299±0.050 0.366±0.109 0.346 0.367
閉眼片足立ち(秒) 67.8±49.8 70.7±55.2 88.0 73.0
立位体前屈（㎝） 11.9±8.2 12.3±8.8 12.8 15.1
最大酸素摂取量
（ml/kg/min）
46.7±12.8 31.5±8.7 49.1 37.3
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3．学生の健康や体力に関する意識
　学生の生活および健康に関する意識調査の結果は，表 5-1 および 5-2 に示した。
　学生の住居環境は，実家暮らしが男子 57.1％，女子 61.8％，アパート暮らしがそれぞれ 25.4％，32.4
％ であった（表 5-1）。
　通学時間は，平均で男子約 41 分，女子約 52 分であった。
　学生の運動習慣は，運動習慣有り（1 回 30 分以上の運動を週 2 回以上実施し，1 年以上継続している
者）が男子 65.1％，女子 30.8％ であった。
　運動やスポーツの実施の頻度は，男子で「ほとんど毎日（週 3 日以上）」50.0％，「ときどき（週 1 ～
2 日程度）」30.2％，「ときたま（月 1 ～ 3 日程度）」9.5％，「しない」10.3％ であった。女子では，それ
ぞれ 17.1％，24.8％，20.0％，38.1％ であった。
　1 日の運動ポーツ実施時間は，男子で「2 時間以上」44.4％，「1 時間～ 2 時間」27.8％，「30 分～ 1 時
間」10.3％，「30 分未満」17.5％，女子では 21.2％，12.5％，5.8％，60.6％ であった。






63.2％，「実施もしていないし，実行しようとも考えていない」が 7.2％，女子が 17.3％，26.9％ であっ
た（表 5-2）。
表 5-1．生活および健康に関する意識調査表5-1.生活および健康に関する意識調査
男子（人） 女子（人） 男子（％） 女子（％）
住居環境 126 102 100.0 100.0
　実家 72 63 57.1 61.8
　寮・合宿所 21 2 16.7 2.0
　アパート 32 33 25.4 32.4
　その他 1 4 0.8 3.9
通学時間（分） 40.9±35.0 51.6±33.8
運動習慣の有無 126 104 100.0 100.0
　習慣あり 82 32 65.1 30.8
　習慣なし 44 72 34.9 69.2
運動・スポーツの実施状況 126 105 100.0 100.0
　ほとんど毎日（週３日以上） 63 18 50.0 17.1
　ときどき（週１～２日程度） 38 26 30.2 24.8
　ときたま（月１～３日程度） 12 21 9.5 20.0
　しない 13 40 10.3 38.1
１ 日の運動・スポーツ実施時間 126 104 100.0 100.0
　２時間以上 56 22 44.4 21.2
　１時間～２時間 35 13 27.8 12.5
　３０分～１時間 13 6 10.3 5.8
　３０分未満 22 63 17.5 60.6
健康状態に関する意識 126 105 100.0 100.0
　大いに健康 80 45 63.5 42.9
　まあ健康 43 54 34.1 51.4
　あまり健康でない 3 6 2.4 5.7
体力に関する意識 126 105 100.0 100.0
　自信がある 49 13 38.9 12.4
　普通である 62 58 49.2 55.2
　不安がある 15 34 11.9 32.4
60
　身体不活動の状況（1 日の中で座ったり寝転がったりして過ごす時間）は，4 時間未満が男子 68.0
％，女子 49.9％，4 時間以上 32.0％，50.1％ であった。
　運動部やスポーツクラブの所属は，男子 56.2％，女子 30.1％ であった。
　睡眠時間は，男女ともに平均 6 時間 36 分であった。
　睡眠状況は，男子「十分とれている」25.8％，「まあまあとれている」53.2％，「あまりとれていない」
15.3％，「まったくとれていない」5.6％，女子 14.6％，52.4％，29.1％，3.9％であった。





　大学での体育・スポーツ実技科目は，「必修科目であるべき」男子 69.8％，女子 52.4％ であった。
　「運動やスポーツ活動は好きですか」は，男子 84.9％，女子 58.1％，運動やスポーツを見ますかは
「よく見る」男子 78.7％，女子 48.1％，「ほとんど見い」2.5％，19.2％ であった。
　授業の効果は，「友人ができた」170 件，「健康や体力の維持増進に役立った 124 件」，「知識や技術向
表 6．体育実技に関する意識
男子（人） 女子（人） 男子（％） 女子（％）
2年次以降も体育・スポーツ実技系科目を履修しますか 124 105 100.0 100.0
　ぜひ、履修したい 84 47 67.7 44.8
　卒業単位として認定されれば履修する 28 25 22.6 23.8
　履修しない 12 33 9.7 31.4
大学での体育・スポーツ実技系科目は 126 105 100.0 100.0
　必修科目であるべきである 88 55 69.8 52.4
　選択科目でもよい 38 50 30.2 47.6
運動やスポーツ活動は好きですか 126 105 100.0 100.0
　好きである 107 61 84.9 58.1
　どちらともいえない 16 35 12.7 33.3
　嫌いである 3 9 2.4 8.6
運動やスポーツを見ますか 122 104 100.0 100.0
　よく見る 96 50 78.7 48.1
　どちらともいえない 23 34 18.9 32.7











授業は楽しかったですか 125 105 100.0 100.0
　楽しかった 118 98 94.4 93.3
　どちらともいえない 5 6 4.0 5.7
　つまらなかった 2 1 1.6 1.0
61






男子（人） 女子（人） 男子（％） 女子（％）
生活活動の実践　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（健康維持・増進のためには、毎日60分間くらい運動していますか）125 104 100.0 100.0
　実行していて、十分に習慣化している 57 12 45.6 11.5
　実行しているが、まだ習慣化していない 22 6 17.6 5.8
　実行しようと努力しているが、十分に実行できていない 21 24 16.8 23.1
　実行していないが、実行しようと考えている 16 34 12.8 32.7
　実行していないし、実行しようとも考えていない 9 28 7.2 26.9
身体不活動の状況　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　(1日の中で座ったり寝転がったりして過ごす時間)125 104 100.0 100.0
　0分 1 2 0.8 1.9
　2時間未満 34 20 27.2 19.2
　2～4時間未満 50 30 40.0 28.8
　4～6時間未満 20 23 16.0 22.1
　6～8時間未満 13 19 10.4 18.3
　8～10時間未満 5 8 4.0 7.7
　10時間以上 2 2 1.6 1.9
現在、運動部やスポーツクラブに所属していますか 121 103 100.0 100.0
　所属している 68 31 56.2 30.1
　所属していない 53 72 43.8 69.9
睡眠時間（平均±標準偏差） 6時間36分 6時間36分
±1時間12分 ±1時間08分
睡眠の状況　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　(ここ１ヶ月間、あなたは睡眠で休養が十分とれていますか。)124 103 100.0 100.0
　十分とれている 32 15 25.8 14.6
　まあまあとれている 66 54 53.2 52.4
　あまりとれていない 19 30 15.3 29.1
　まったくとれていない 7 4 5.6 3.9
アルバイトをしていますか 123 103 100.0 100.0
　はい 79 88 64.2 85.4
　いいえ 44 15 35.8 14.6
男子（人） 女子（人） 男子（％） 女子（％）
2年次以降も体育・スポーツ実技系科目を履修しますか 124 105 100.0 100.0
　ぜひ、履修したい 84 47 67.7 44.8
　卒業単位として認定されれば履修する 28 25 22.6 23.8
　履修しない 12 33 9.7 31.4
大学での体育・スポーツ実技系科目は 126 105 100.0 100.0
　必修科目であるべきである 88 55 69.8 52.4
　選択科目でもよい 38 50 30.2 47.6
運動やスポーツ活動は好きですか 126 105 100.0 100.0
　好きである 107 61 84.9 58.1
　どちらともいえない 16 35 12.7 33.3
　嫌いである 3 9 2.4 8.6
運動やスポーツを見ますか 122 104 100.0 100.0
　よく見る 96 50 78.7 48.1
　どちらともいえない 23 34 18.9 32.7











授業は楽しかったですか 125 105 100.0 100.0
　楽しかった 118 98 94.4 93.3
　どちらともいえない 5 6 4.0 5.7




　学生は，年齢男子 18.5 歳，女子 18.3 歳，身長や体重が男子 172.4 cm・63.7 kg，女子 159.5 cm・
52.2 kg と，18 歳の年齢別全国平均値の男子 171.3 cm・63.4 kg，女子 158.9 cm・51.5 kg と同様な値で
あった。
　学生の体型は，BMI からみた普通体重の標準範囲内（18.5 から 25.0 未満）が男子 79.5％，女子 85.0









































　学生の生活環境は，実家から通学している男子 57.1％，女子 61.8％ や寮や合宿所が 16.7％，2.0％ で
あったことから，大学入学前の食生活や運動などの生活習慣が維持できていると思われる。しかし，ア
パート暮らしの男子 25.4％ と女子 32.4％ と多いことから，大学入学後の食生活や運動，生活のリズム
などの生活習慣の維持が難しいと思われる。
　通学時間は，男子約 41 分，女子で約 52 分であったことから，高校時代の通学時間と差がないものと
思われる（5）。
　通学時間は，20 分以内が男子 55 名，女子 29 名であり，大学付近の学生寮やアパートに住んでいる
ようであった。しかし，60 分から 90 分がそれぞれ 32 名，27 名，90 分から 120 分が 24 名，20 名と遠
方から通学しているが学生が多かった。
　アルバイトの就労率は，男子 64.2％，女子 85.4％ であり住居費や生活費に当てていると思われる。
　学生のアルバイト就労の状況（6）は，71.9％ が就労し，1 ヶ月の収入が 31050 円，1 週間の就労時間が








　学生の運動習慣は，男子 65.1％，女子 30.8％ と 20 歳代の実施率男性 17.1％，女性 8.3％ に対して高
かった（7）。
















　身体不活動は，6 時間未満と回答した学生が多く，学業や部活動，アルバイト就労などと 1 日の生活
の中で何らかの身体活動を行っているようである。
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A study of physical fitness and health of university students
ISHII Tetsuji
Abstract
　The purpose of this study was to investigate the current state of physical fitness of students, consciousness 
about health and physical fitness, and aimed at obtaining basic data for health education, the following was 
clarified.
1．The physique of the student was an average shape from height, weight and BMI, but from the body fat 
percentage it turned out that there were many students who were lean and obesity tendencies
2．Physical fitness was the average physical fitness level at the age of 18. Although the muscular strength is 
excellent, it was found that the balance of physical strength elements such as holding muscle strength sys-
tem and equilibrium are inferior.
3．Consciousness concerning health and physical fitness was high awareness of health and physical fitness 
because male students had high exercise habits, implementation situation, living conditions and so on. How-
ever, female students were found to be uneasy about health and physical fitness because exercise habits and 
membership in clubs in the athletic club were low.
4．Interest in practicing subjects in physical education courses was high for male students, but female stu-
dents were low.
　Participation in the Physical Education Subject courses includes “Let your friends”, “Helped maintain and 
improve your health and physical fitness”, “Knowledge and skills improved”, “Life skills acquired communica-
tion skills” and society It was also effective for acquiring elements such as human foundation power.
　Students are encouraged to actively participate in physical exercise courses, exercise department activities 
and circle activities, health education such as healthy lifestyle and health management methods, and lifelong 
health promotion is necessary.
　Key words ; students, physical strength, health education, health promotion, exercise habits, life skill
